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１．はじめに
バドミントンは「ネット型」の球技に分類される。現行の学習指導要領
においては、バドミントンをはじめ、ラケットや用具を使用する「ネット
型」の球技種目は小学校では例示されておらず、中学校以降に扱われるこ
ととなっている（文部科学省，2008ab，2009）。また、旧学習指導要領を
見ても小学校においてバドミントンが例示されたことはない（岸，
2015）。その理由の１つとして佐藤は「ラケット操作の難しさ」を挙げて
いる（佐藤，2006）。ラケットを使用して飛んでくるシャトルを間接的に
操作するという動きは、子どもや全くの初心者にとっては難しいものとな
る。ラケットを使用する「ネット型」の球技の中でバドミントンは、卓球
やテニスに比べれば短期間の練習でラリーを楽しめる種目であろうが、腕
を鞭のようにしならせたり、腕の回内外を利用した攻撃的な強い腕の振り
はなかなか習得しづらいものである。
体操競技や器械運動では、正しい動き方を短時間で指導するための方法
として、動きの「直接幇助」（金子，1974）がある。本研究ではバドミン
トンにおける「腕を鞭のようにしならせる動き」、「腕の回内外を利用する
動き」を「直接幇助」を用いて指導できないかを検証する。初心者に対す
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る「直接幇助」を活用した指導事例を考察し、さらに三次元動作解析を利
用した「直接幇助」の効果の検証を行うことで、バドミントンの初心者指
導に新たな視点を導入することを本研究の目的とする。
２．直接幇助について
金子は、幇助と補助との違いに関して以下のように述べている。「補助
は何らかの不足を補充
4 4
して助ける意であり、補うことが活動の中心であ
り、その補充の結果、今までの不足が解消されて助かる
4 4 4
という、極めて消
極的な意味しかない。技を正しく成功させるために積極的に手助けをして
いく行為を表す必要がある。（中略）消極的な“補助”でなく、積極的活
動として捉えられてはじめて、コーチング上に重要な位置を占め得る」
（金子，1974）。本研究では、金子の主張のようにコーチング上の積極的
な活動という位置づけで「幇助」という言葉を用いることとする。
また、練習者の体に直接触れて、運動経過を助勢したり、方向を修正し
たり、或いは練習者の体を支えてやったりする幇助のことを「直接幇助」
という。「直接幇助」にはロープやゴムチューブを使うなどして直接動き
を援助するものも含まれる。練習者の身体に直接触れることはしないが、
いつでも幇助に入れるように横で待機することや、ソフトマットを使用し
たりする幇助のことを「間接幇助」という。
本研究では、ゴムチューブを用いて練習者の動きを直接的に援助するた
め、「直接幇助」を行うこととなる。
３．指導事例
３．１　指導対象
筆者らの一人注１）は中学生から社会人に至るまで幅広い年代に対してバ
ドミントンの指導を行っている。ゴムチューブによる「直接幇助」（以下、
チューブ幇助とする）は装着に少し時間がかかるため、一度に大人数を指
導する一斉指導には適していないと思われる。今回は社会人になってから
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バドミントンを始めたＡへの個別指導の事例を考察対象とする。
Ａへの指導は週に１回２時間程度、合計７回行った。チューブ幇助を用
いた指導の前後でのＡのフォーム変化を以下に示す。
３．２　指導前のフォームの特徴
３．２．１　オーバーヘッドストロークの特徴
オーバーヘッドストロークでは、腕を鞭のように使い、インパクト時に
腕の回内を利用することでシャトルを強く打ち返すことができる。初心者
のオーバーヘッドストロークの発達過程として升は、①「肘の屈曲動作の
みで行う」、②「上腕を挙げ、肘の屈曲動作でラケットを振れるようにな
る」、③「身体をネットに対して半身の状態にし、体幹の回旋を用いてラ
ケットを振れるようになる」、④「ラケットの位置が顔の前にあるテイク
バックを行い、クリアが遠くに飛ばせるようになる」、⑤「肘を挙げ、後
方に引く動作ができるようになる」、⑥「下肢に意識を向けられるように
なり、利き足に体重をのせてから体幹を回旋させることができるようにな
る」と述べている（升，2016）。
指導前のＡのフォームを観察すると、③④の段階にあり、全くの初心者
の動きというわけではないが、肩、肘、手首、ラケットの加速はほぼ同時
に始まり、特にインパクトからフォロースルーにかけて腕は棒のようにほ
ぼ一直線になり、鞭のようにしならせる動き方はできていなかった。
図１．指導前のＡのオーバーヘッドストローク
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３．２．２　サイドアームストローク（バックハンド）の特徴
バックハンドのサイドアームストロークにおいても、腕を鞭のようにし
ならせ、インパクト時に腕を回外させることでシャトルを強く打ち返すこ
とができる。指導前のＡのフォームからは、腕の回外を用いている様子は
観察されない。
図２．指導前のＡのサイドアームストローク（バックハンド）
３．３　指導目標とチューブ幇助の方法
Ａのフォームを改善するため、オーバーヘッドストロークおよびサイド
アームストローク（バックハンド）それぞれでチューブ幇助の方法を考案
した。
なお、腕を鞭のようにしならせて強い振りを行うことを前提に、オー
バーヘッドストロークでは腕の回内、サイドアームストローク（バックハ
ンド）では腕の回外を利用する動き方の習得を目標とした。
３．３．１　オーバーヘッドストロークのチューブ幇助
図３のように、学習者の肩のあたりにゴムチューブを結び、適当なタイ
ミングで引っ張るという幇助を行った。これによって、肩の動きが停止
し、肘から前腕、手首がしなり、ラケットヘッドが走る感覚を体感させる
ことができる。
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図３．オーバーヘッドストロークのチューブ幇助
３．３．２　サイドアームストローク（バックハンド）のチューブ幇助
図４のように、学習者の肘に近い前腕部にゴムチューブを結び、適当な
タイミングで引っ張るという幇助を行った。また、サイドアームストロー
ク（バックハンド）では摩擦やズレでの痛みを防止するために肘周辺にア
ンダーラップを装着し、その上からゴムチューブを結んだ。図のように結
び目を前腕の中心より体側の方に作り、チューブを前腕周に巻き付けるこ
とによって、ゴムチューブを引っ張った際に自然と腕の回外が誘発される
よう工夫した。
図４．サイドアームストローク（バックハンド）のチューブ幇助
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３．４　フォームの変化
３．４．１　オーバーヘッドストロークのフォームの変化
チューブ幇助を行う修正前に比べて指導後は特にインパクトからフォ
ロースルーにかけて腕を鞭のようにしならせる動き方が観察されるように
なった。腕が棒のようになり、肩、肘、手首、ラケットの加速がほぼ同時
に始まっていた修正前に比べて、肩が止まって肘→前腕→手首→ラケット
という順序性でラケットヘッドが走るようになった様子が観察されるよう
になった。しかし、腕の回内動作はそれほど観察されはしなかった。
図５．指導後のＡのオーバーヘッドストローク
３．４．２　サイドアームストローク（バックハンド）のフォームの変化
サイドアームストローク（バックハンド）においてもチューブ幇助を行
う修正前に比べて指導後は腕を鞭のようにしならせる動きが観察されるよ
うになった。また、チューブ幇助で工夫した点である「腕の回外」を利用
したインパクト動作がしっかりと確認できるようになった。
図６．指導後のＡのサイドアームストローク（バックハンド）
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３．５　指導事例のまとめ
チューブ幇助を行うことで、オーバーヘッドストローク、サイドアーム
ストローク（バックハンド）ともに直接観察できるレベルで動きの改善が
確認できた。筆者らの一人はこれまでもこのチューブ幇助を用いることで
動きの修正指導を行ってきた。特にサイドアームストローク（バックハン
ド）の指導においては「腕の回外」を利用する感じをつかませるのにチュー
ブ幇助は効果があると感じている。以下では、サイドアームストローク
（バックハンド）に焦点を絞り、チューブ幇助の効果について三次元動作
解析を行うことで検証していくこととする。
４．チューブ幇助の効果の検証
４．１　方法
４．１．１　被験者
実験の対象者は、大学３年生の男女各２名ずつの４名（全員右利き）で
ある。彼らは授業や部活動などでバドミントンを専門的に行った経験はな
く、スポーツ施設で数回経験した程度である。
なお、全被験者には、測定に関する目的及び安全性について口頭および
文書で説明し、任意による測定参加の同意を得た。
４．１．２　測定方法
カメラは動作解析用のハイスピードカメラ（Fastec社製）２台を使用し、
完全同期させて撮影した。撮影範囲は、バドミントンコート内のセンター
ラインとショートサービスラインの接点からバックバウンダリーラインに
向かって2√2m、その中間から左右√2m、床に対して垂直方向に0.05mか
ら1.45mとした。また、上述の撮影方法から得られる３次元座標につい
て、Ｘ軸はセンターラインとショートサービスラインの接点からバックバ
ウンダリーライン方向に左へ45°方向、Ｙ軸は右へ45°方向、Ｚ軸は床に
対して垂直方向と設定した。カメラ位置はセンターラインとショートサー
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ビスラインの接点からバックバウンダリーラインに√2mの位置から相手
コート左右へ45°方向に９mとした。
被験者のラケット把持側（右側）上肢の肩、肘、手首、ラケットヘッド
にマーカーを貼付した。なお、肘と手首には関節を挟む外側と内側に貼付
し、その中点を肘関節・手関節の位置とした。測定項目は、右肘関節、右
手関節およびラケットヘッドの位置座標を時間微分することでスピード
（m/s）を算出した。また、ラケットヘッドスピードを手関節のスピード
で除することで、相対的スピード（ratio）として算出した。
各被験者には、幇助前（Pre）と幇助後（Post）にバックハンドのサイ
ドアームストロークを行わせ、シャトルにラケットが正確に当たり、かつ
被験者の内省が良い試技をそれぞれ分析対象とした。
４．２　結果
図７にラケット把持側上肢の肘関節・手関節・ラケットヘッドのスピー
ド変化の典型例を示した。スイング動作の時間の経過と共に各部位のス
ピードが増大し、インパクト付近でラケットヘッドスピードが最大値を示
した。テニスやバドミントンなどのラケットスイングによる高速動作は、
身体の中枢側から末端側へと運動エネルギーが伝達され、ラケットヘッド
を加速させる。これを運動連鎖といい、バックハンドのサイドアームスト
ロークにおいても、中枢側の肘関節から手関節、ラケットヘッドへと末端
側のスピードの最大値が順次出現していることがわかる。
図７．サイドアームストローク（バックハンド）
時の測定箇所のスピードの変化
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図８に各被験者のチューブによる幇助前後の最大ラケットヘッドスピー
ドの変化を示した。被験者Ｃ以外は、ラケットスピードの増大はみられな
かった。図９にチューブによる幇助前後の手首に対するラケットヘッドの
相対的スピードの変化を示した。図８で示したラケットヘッドスピードが
増大していた被験者は、この相対的スピードが増大していた。一方、被験
者Ｃは相対的スピードが減少していた。
図８．チューブ幇助前後の最大ラケットヘッ
ドスピードの変化
図９．チューブ幇助前後の手首に対するラ
ケットヘッドの相対的スピードの変化
４．３　考察
４．３．１　チューブ幇助によるラケットスピードへの影響
図10に水平面から見たチューブ幇助による前腕部の運動の概念図を示
した。前腕の重心よりも肘関節側にチューブを付けて打球方向とは反対側
に引っ張る（力を加える）と、チューブ幇助により前腕の肘関節側が、打
球方向とは反対側に動くように回転するモーメントが発生し、その反作用
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として手関節は打球方向に動くように回転する。前腕の並進運動に対して
は、チューブ幇助は打球方向に対して制動させる力になる。また、チュー
ブを付ける位置によってこれらの作用の度合いは大きく変化することも充
分に考えられる。しかしながら、この水平面の運動は、上腕に対する前腕
の姿勢（肘関節の角度）によりこの作用が大きく影響を受けることになる。
図10．水平面から見たチューブ幇助による前腕部の運動の概念図
図11に手関節側から見たチューブ幇助による前腕部の運動の概念図を
示した。チューブ幇助を右前腕の手関節側から見ると、チューブ幇助に
よって、前腕を反時計回りに回転させる力が作用し、それが前腕の回外運
動を引き起こして、前腕部が回外運動をすることでラケットヘッドスピー
ドが増大することが考えられる。また、この運動についてもチューブを付
ける位置によって回外運動の度合いも変化することが推測できる。
図11．手関節側から見たチューブ幇助による前腕部の運動の概念図
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４．３．２　チューブ幇助後の各被験者のラケットスピードと動きの変化
相対的スピード（図９）は、手関節のスピードに対してラケットヘッド
スピードが大きければその値も大きくなる。手関節のスピードに対するラ
ケットスピードは、手関節の運動（掌背屈、橈尺屈）と前腕の運動（回内
外）に影響される。つまり、相対的スピードの増大がみられた被験者（Ａ、
Ｂ、Ｄ）は、手関節の運動や前腕の運動の変化が見られたことになる。
バックハンドのサイドアームストローク時には、手首を固めるようにする
とラケットの操作性も低下し、様々なスピードで跳んでくるシャトルに対
して柔軟に対応できない。手首を柔らかく、しなやかに動かすことで、鞭
のように先端が加速する打ち方に繋がると考えられる。相対的スピードの
増大した被験者は、手関節や前腕の動きは改善したことが考えられるが、
ラケットスピード自体は減少しているため、その他の肩関節の動きや、体
幹の回旋など、動き全体として改善できる余地が多く残されている。
一方、相対的スピードが減少した被験者（Ｃ）は、ラケットヘッドスピー
ド自体は増大していた。相対的スピードはチューブ幇助前後で減少した
が、他の被験者と比べても同程度のスピードを獲得していると言ってよい
だろう。また、この被験者の場合はチューブ幇助前の試技ですでに前腕の
回外運動が観察されており、幇助後の試技では回外運動や上肢全体として
スムーズな動きになっていた。このことから、この被験者（Ｃ）について
は、前腕の回外運動だけでなく肩関節の外旋運動が協調して行われること
で、よりスムーズな上肢全体の回旋運動を誘発しており、それによってラ
ケットヘッドスピードを増大したと考えられる。
４．３．３　チューブ幇助が動きに与える影響
前述したように、チューブ幇助によって作用する力は前腕の運動に対し
て、並進と回転に作用する。その作用の大きさは、手関節から肘関節の間
のチューブを付ける位置、前腕周径に対して巻き付ける位置、被験者の技
能レベル、幇助するタイミングや方向など、多くの要因が関係してくる
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が、チューブ幇助によってバックハンドでのサイドアームストロークで、
前腕の回外を引き起こすことが可能であると考えられる。また、肘関節の
角度によっては、前腕の回外のみならず肩関節の外旋を引き起こす可能性
もあり、より詳細な検証が必要である。バックハンドでのサイドアームス
トロークにおいて、チューブ幇助は、バックハンドでのサイドアームスト
ロークで特徴的な前腕の回外を引き起こすことで、その即時的な効果とし
て上肢（肩関節、前腕、手関節）の動かし方の学習を促す可能性が示唆さ
れた。
５．おわりに
本研究ではバドミントンの初心者指導の事例を通して、チューブ幇助の
効果について検討した。考察を通して、ゴムチューブを結んだ位置が支点
となって「腕を鞭のようにしならせる動き」を誘発し、ラケットヘッドが
走る感覚を体験しやすいことが明らかとなった。また、バックハンドでの
サイドアームストロークでは「腕の回外を利用する動き」を体験しやすい
ことも明らかとなった。しかし、この「直接幇助」ではゴムチューブを引
く力やタイミングなど幇助者の能力によるところが大きい。どの程度の力
でどのタイミングで幇助すべきなのかという点を検討することが今後の課
題である。
本研究によって提供された知見がバドミントンの指導現場に活かされる
ことを期待する。
注
１）‌本文中の「筆者らの一人」はすべて川上を指す。川上は公立中学校の部活動外部指導
員を担当しており、中学生を対象としたバドミントンの指導を継続的に行っている。
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